
CREADO POR LEAGUE MARKETPLACE

Recetario 
vegano
Seguir un plan de alimentación vegano puede ayudarte a 
incorporar a tu dieta alimentos integrales ricos en nutrientes y 
que puedes servir para mejorar la salud del corazón y mantener 
los niveles de azúcar en sangre



Lista de alimentos 84 ingredientes

frutas

4 1/2 Aguacate

semillas, frutos 
secos y especias

1/2 cucharadita Pimienta negra

Desayuno

1 taza Mantequilla de cacahuete 
natural

1/4 de taza Jarabe de arce

1/4 de taza Semillas de chía

2 1/2 cucharaditas Chili en polvo

1 1/4 cucharaditas Canela

1 1/8 cucharadas Comino

1 cucharada Polvo de curry

2 cucharaditas Garam Masala

2 cucharaditas Ajo en polvo

2 cucharadas

Semillas de lino molidas

3/4 de taza Semillas de cáñamo

2 cucharaditas Cebolla en polvo

1 cucharadita

1 1/4 cucharaditas

Orégano

1 1/2 cucharadas Sal marina

Sal marina y pimienta negra

3 cucharadas Semillas de girasol

1/4 de cucharadita Cúrcuma

Pimentón

1/8 cucharadita

Copos de pimienta roja

1/3 de taza Zumo de limón

3 Cal

3 cucharadas Zumo de lima

1 Mango

2 Melocotón

1 taza Fresas

verduras

6 tazas Rúcula

Condimentos y 
aceites

1 cucharada Vinagre de sidra de manzana

1/2 taza Aceite de aguacate

2 cucharadas Vino de cocina chino

3 cucharadas Aceite de coco

1/2 taza Aceite de oliva virgen extra

1 1/3 cucharada Aceite de sésamo

3 cucharadas Tahini

1/2 taza Tamari

1 cucharada Pasta de curry rojo tailandés

9 onzas Tempeh

2 1/4 libras Tofu

12 Tortillas de trigo integral

En caja y en lata

1 taza Arroz Arborio

1/2 taza Arroz integral

1/2 taza Macarrones de arroz integral

4 tazas Garbanzos

1 1/2 tazas Tomates triturados

10 onzas Fideos Ramen sin Gluten

2 tazasLentejas

1/2 taza Leche de coco ecológica

1 1/2 tazas Salsa ecológica

9 3/4 tazas Caldo de verduras ecológico

1 taza Quinoa

14 1/8 ozs Fideos Udon

3/4 de taza Leche de coco light

3 tazas Espárragos

13 tazas Espinacas pequeñas

6 tazas Brócoli

1 Zanahoria

4 tazas Arroz con coliflor

6 tallos Apio

1/3 de taza Cilantro

7 Ajo

2 1/3 cucharadas Jengibre

Col verde2 tazas

2 tallos Cebolla verde

6 tazas Setas

3/4 de taza Setas de ostra

3 Pimiento rojo

1/2 cabeza Corazones Romanos

8 tazas Acelgas

1 1/2 Cebolla amarilla

Pan, pescado, 
carne y queso

2 rebanadas Pan de lino sin cereales

Fr ío

3 tazas Leche de almendras sin azúcar

2 tazas Yogur de coco sin azúcar

OtroOtro

COC INA

1/2 taza Cuscús

10 1/16 tazas Agua

2 cucharadas Harina de almendra

2 1/2 cucharaditas Polvo de arrurruz

1 taza Avena

2 cucharaditas Extracto de vainilla

2 cucharadas Azúcar de coco

1/4 de taza Levadura nutricional

Congelado

1/2 taza Bayas congeladas

1 1/2 tazas Mango congelado

1 1/2 tazas Guisantes congelados



Recetario vegano 3

Añade el yogur de coco, la leche de almendras, el extracto de 
vainilla y el jarabe de arce. Remueve bien y deja reposar para 
que espese, unos 20 minutos.

2.

Divide en tarros o recipientes y cubre con melocotones 
frescos. Refrigera durante toda la noche, o durante unas 
horas. Disfruta.

3.

En un bol grande, combina la avena, la canela y las semillas 
de chía. Remueve para combinar.

1. 1 taza Avena (rápida o tradicional)

1 cucharadita Canela

1/4 de taza Semillas de chía

2 tazas Yogur de coco sin azúcar

2 tazas Leche de almendras sin azúcar

2 cucharaditas Extracto de vainilla

2 cucharadas Jarabe de arce

2 Melocotón (mediano, cortado en dados)

ingredientesDirecciones

Avena nocturna de melocotón y nata

4 porciones8 horas8 ingredientes

Cantidad por porción

269

10g

40g

Fibra

Carbohidratos

Grasa

Calorías

  8g

13g

Proteína

Azúcar

  6g

      0mg

  108mg

    496IU

Vitamina C

Vitamina A

Sodio

Colesterol

      5mg

  574mg

Hierro

Calcio

      2mg

NUTR ICIÓN

Almacenamiento

Conserva en tarros en la nevera hasta 4 días.

No hay yogur de coco

Utiliza en su lugar yogur griego natural.

notas



Recetario vegano 4

Tritura el aguacate sobre el pan. Espolvorea escamas de 
pimiento rojo y sal marina. Disfruta.

2.

Tosta el pan de lino en la tostadora, o ásalo a fuego alto 
durante unos 3 minutos por lado.

1. 2 rebanadas Pan de lino sin cereales

1/2 Aguacate

1/8 cucharadita Copos de pimienta roja

1/8 cucharadita Sal marina

Más proteínas

Cubre con un huevo escalfado.

Cantidad por porción

notas

ingredientesDirecciones

Tostada de pan de lino y aguacate

2 porciones5 minutos4 ingredientes

290

23g

11g

Fibra

Carbohidratos

Grasa

Calorías

  8g

  0g

Proteína

Azúcar

  9g

      93mg

    510mg

      225IU

Vitamina C

Vitamina A

Sodio

Colesterol

        5mg

    134mg

Hierro

Calcio

        5mg

NUTR IC IÓN



Recetario vegano 5

Pon todos los ingredientes en una batidora. Mezcla bien 
hasta que esté suave. Divide en vasos y disfruta.

1. 1 1/2 tazas Mango congelado

2 Limón (en zumo)

2 tazas Espinacas pequeñas (envasadas)

2 cucharadas Semillas de lino molidas

1/4 de taza Semillas de cáñamo

3 1/2 tazas Agua

No Mango

Añade piña o plátano congelados en su lugar.

Más proteínas

Añade una cucharada de tu proteína limpia en polvo favorita.

notas

ingredientesDirecciones

Batido verde de la suerte

2 porciones10 minutos6 ingredientes

Cantidad por porción

238

13g

27g

Fibra

Carbohidratos

Grasa

Calorías

  5g

18g

Proteína

Azúcar

10g

        0mg

      37mg

    4176IU

Vitamina C

Vitamina A

Sodio

Colesterol

      67mg

    116mg

Hierro

Calcio

        3mg

NUTR ICIÓN



Recetario vegano 6

Añade la quinoa sin cocer a una olla mediana con tapa 
hermética. Bate el agua, la leche de coco, el sirope de arce, la 
canela y la sal.

1.

Lleva a ebullición suave y luego reduce a medio-bajo y cubre 
con una tapa. Deja cocer a fuego lento, removiendo 
frecuentemente para evitar que la quinoa se pegue al fondo 
de la olla, durante 25 minutos o hasta que la quinoa esté 
tierna.

2.

Retira del fuego y añadir la mantequilla de cacahuete hasta 
que esté bien mezclada. Divide en tazones y cubre con fresas. 
Disfruta.

3.

1/2 taza Quinoa (sin cocinar)

1 1/2 tazas Agua

1/2 taza Leche de coco ecológica (de lata)

1 cucharada Jarabe de arce

1/4 de cucharadita Canela

1/8 cucharadita Sal marina

1/4 de taza Mantequilla de cacahuete natural

1 taza Fresas (en rodajas)

Sin leche de coco

Cualquier leche no láctea o láctea sin azúcar funcionará.

Sin mantequilla de cacahuete

Utiliza otra mantequilla de frutos secos natural como la de 
almendras.

Las sobras

Conserva en la nevera hasta 4 días. Recalienta con un chorrito 
extra de leche o agua.

Más aderezos

Cacahuetes triturados, rodajas de plátano o un chorrito de jarabe 
de arce.

notas

ingred ientesD irecciones

Quinoa de desayuno con mantequilla de 
cacahuete

2 porciones40 minutos8 ingredientes

Cantidad por porción

507

30g

49g

Fibra

Carbohidratos

Grasa

Calorías

  6g

14g

Proteína

Azúcar

14g

       0mg

   176mg

       16IU

Vitamina C

Vitamina A

Sodio

Colesterol

      45mg

      81mg

Hierro

Calcio

        3mg

NUTR ICIÓN



Recetario vegano 7

Precalienta el horno a 375ºF (191ºC) y forra una bandeja de 
horno con papel pergamino. En un bol pequeño, mezcla el 
tempeh con el tamari, el pimentón y el aceite de aguacate. 
Coloca las tiras de tempeh en la bandeja del horno y hornea 
durante 20 a 23 minutos, dándoles la vuelta a mitad de 
camino.

1.

Calienta una sartén a fuego medio. Añade la coliflor en 
trozos. Saltea de 5 a 7 minutos y retira del fuego.

2.2.

En un bol pequeño, bate el tahini, el jarabe de arce, el zumo 
de limón, el agua y la sal marina.

3.

Añade el arroz de coliflor a tu bol, y cubre con rúcula, 
aguacate, semillas de girasol y tempeh. Cubre con el aderezo 
de tahini y disfruta.

4.

9 onzas Tempeh (cortado en tiras)

2 cucharadas Tamari

1/4 de cucharadita Pimentón

1 cucharada Aceite de aguacate

4 tazas Arroz con coliflor

3 cucharadas Tahini

1 cucharada Jarabe de arce

2 cucharadas Zumo de limón

3 cucharadas Agua

1/8 cucharadita Sal marina

6 tazas Rúcula

1 Aguacate (en rodajas)

3 cucharadas Semillas de girasol

Las sobras

Refrigera los ingredientes y el aderezo por separado en recipientes 
herméticos durante un máximo de tres días.

Más sabor

Añade los copos de chile al arroz de coliflor.

Recubrimientos adicionales

Añade boniato cocido u otras verduras si se desea.

Sin aceite de aguacate

Utiliza aceite de oliva virgen extra o aceite de coco.

notas

ingred ientesD irecciones

Tazón de Buda de Tempeh

3 porciones30 minutos13 ingredientes

Cantidad por porción

510

36g

30g

Fibra

Carbohidratos

Grasa

Calorías

10g

  9g

Proteína

Azúcar

28g

      0mg

  838mg

  1151IU

Vitamina C

Vitamina A

Sodio

Colesterol

    17mg

  273mg

Hierro

Calcio

      5mg

NUTR ICIÓN



recetario vegano 8

Calienta el aceite de coco en una olla grande a fuego medio. 
Añade la cebolla amarilla y el apio. Saltea durante 5 minutos 
o hasta que las verduras se ablanden ligeramente. Añade el 
ajo picado y saltea un minuto más.

1.

Añade agua, sal marina y pimienta negra a la olla. Tapa y 
lleva a ebullición y luego reduce a fuego lento. Retira la tapa y 
pon los espárragos encima. Tapa y deja que se cocinen al 
vapor durante 5 minutos o hasta que tengan un color verde 
brillante.

2.

Añade las semillas de cáñamo y las espinacas tiernas a la 
batidora. Vierte la sopa por encima y haz un puré. Sirve la 
sopa en tazones. Disfruta.

3.

2 cucharadas Aceite de coco

1 Cebolla amarilla (picada)

6 tallos Apio (picado)

3 Ajo (dientes, picado)

4 tazas Agua

1 cucharadita Sal marina

1/2 cucharadita Pimienta negra

3 tazas Espárragos (con los extremos 
leñosos cortados)

1/2 taza Semillas de cáñamo

4 tazas Espinacas pequeñas

ingredientesDirecciones

Sopa de apio y espárragos

4 porciones25 minutos10 ingredientes

Cantidad por porción

222

17g

12g

Fibra

Carbohidratos

Grasa

Calorías

  5g

  5g

Proteína

Azúcar

10g

      0mg

  672mg

  3846IU

Vitamina C

Vitamina A

Sodio

Colesterol

     20 mg.

   131mg

Hierro

Calcio

        5mg

NUTRICIÓN

Sin semillas de cáñamo

Usa anacardos.

Añade un poco de crujido

Reserva unos cuantos tallos de espárragos, ásalos antes de servir y 
utilízalos como guarnición.

No hay espinacas

Utiliza col rizada, acelga o cualquier hoja verde.

Las sobras

Guarda en un recipiente hermético en la nevera hasta cuatro días. 
Congela en un recipiente apto para el congelador hasta tres 
meses.

notas



recetario vegano 9

Coloca el tofu, junto con el mango y el pimiento en las hojas 
de col. Cubre con la salsa de cacahuete y el cilantro, si lo 
utilizas. Sirve y disfruta.

3.

Mientras se cocina el tofu, añade el tamari restante, la 
mantequilla de cacahuete, el zumo de lima, el azúcar de coco, 
el aceite de sésamo y el agua a una batidora y procésalo 
hasta que quede suave.

2.

Precalienta el horno a 400ºF (204ºC) y forra una bandeja de 
horno con papel pergamino. Corta el tofu en cubos y sécalo 
con una toalla de papel, presionando suavemente para 
eliminar el exceso de líquido. Añade el tofu a un bol pequeño y 
mézclalo con el aceite de aguacate, el polvo de arrurruz y la 
mitad del tamari. Colócalo en la bandeja del horno y cocínalo 
de 25 a 30 minutos, dándole la vuelta a mitad de camino.

1. 15 3/4 onzas Tofu (extra firme, escurrido)

1 cucharada Aceite de aguacate

2 cucharaditas Polvo de arrurruz

3 cucharadas Tamari (dividido)

1/4 de taza Mantequilla de cacahuete natural

2 cucharadas Zumo de lima

1 cucharada Azúcar de coco

2 cucharaditas Aceite de sésamo

2 cucharadas Agua

1 Mango (en dados)

1 Pimiento rojo (picado)

2 tazas Col verde (separada en hojas)

1/3 de taza Cilantro (opcional, picado)
Las sobras

Refrigera el tofu sobrante y los aderezos por separado en un 
recipiente hermético durante un máximo de tres días.

Tamaño de la porción

Una porción equivale aproximadamente a dos envoltorios de hojas 
de col.

Sin frutos secos

Utiliza mantequilla de semillas de girasol en lugar de mantequilla 
de cacahuete.

Recubrimientos adicionales

Añade cacahuetes triturados y/o semillas de sésamo por encima.

notas

ingred ientesD irecciones

Envolturas de col de tofu con salsa de 
cacahuetes

3 porciones50 minutos13 ingredientes

Cantidad por porción

443

27g

36g

Fibra

Carbohidratos

Grasa

Calorías

  7g

26g

Proteína

Azúcar

24g

      0mg

1029mg

  2637IU

Vitamina C

Vitamina A

Sodio

Colesterol

  117mg

  477mg

Hierro

Calcio

       5mg

NUTR IC IÓN



recetario vegano 10

Añade el aceite de aguacate, el jengibre y el ajo a una olla a 
fuego medio-bajo. Saltea durante 1 ó 2 minutos. Añade la 
pasta de curry y remueve para combinar.

1.

Mientras la sopa hierve a fuego lento, cuece los fideos según 
las instrucciones del paquete y resérvalos.

3.

En el último minuto, añade las espinacas y retira del fuego. 
Reparte los fideos en cuencos y cubre con la sopa. Añade la 
guarnición opcional (ver notas) y ¡disfruta!

4.

Añade a la olla el caldo de verduras, la leche de coco, la 
mantequilla de cacahuete, el tamari, el azúcar de coco y el 
zumo de lima. Bate para combinar. Añade los champiñones 
cortados y cocina a fuego lento de 5 a 10 minutos.

2.

1 cucharadita Aceite de aguacate

1 cucharadita Jengibre (picado)

1 Ajo (diente, picado)

1 cucharada Pasta de curry rojo tailandés

4 tazas Caldo de verduras ecológico 
(bajo en sodio)

3/4 de taza Leche de coco light (de la lata)

1/2 taza Mantequilla de cacahuete natural

1 cucharada Tamari

1 cucharada Azúcar de coco

1 Limón (en zumo)

3 tazas Champiñones (en rodajas)

10 onzas Fideos ramen sin gluten (secos)

2 tazas Espinacas pequeñas 

Sin mantequilla de cacahuete

Usa mantequilla de almendras en su lugar.

Sin frutos secos

Utiliza tahini en lugar de mantequilla de cacahuete.

Las sobras

Guárdalo en un recipiente hermético en el frigorífico durante un 
máximo de 3 a 5 días.

Más proteínas

Añade tofu o un huevo cocido.

Sin azúcar de coco

Endulza con miel en su lugar.

Sin pasta de curry rojo

Utiliza pasta de curry verde en su lugar.

No hay fideos Ramen

Utiliza en su lugar fideos de espagueti, fideos vernicelli o fideos de 
trigo sarraceno.

notas

ingred ientesD irecciones

Sopa de ramen de cacahuete vegana

3 porciones25 minutos13 ingredientes

   Cantidad por porción

719

32g

95g

Fibra

Carbohidratos

Grasa

Calorías

  6g

11g

Proteína

Azúcar

22g

        0mg

 1375mg

   3584IU

Vitamina C

Vitamina A

Sodio

Colesterol

      13mg

      57mg

Hierro

Calcio

        3mg

NUTR ICIÓN



recetario vegano 11

Incorpora el cuscús, retira del fuego y cubre con una tapa 
durante unos 10 minutos, o hasta que esté tierno.

3.

Añade los garbanzos, el brócoli, el pimiento rojo, los tomates 
triturados, el caldo de verduras y la sal. Baja el fuego y deja 
cocer a fuego lento. Cocina durante unos 30 minutos o hasta 
que las verduras estén blandas.

2.

En una olla grande a fuego medio, revuelve el jengibre, el 
curry en polvo, el comino y el garam masala durante uno o 
dos minutos, o hasta que estén fragantes.

1.

Si es necesario, añade más caldo o agua hasta alcanzar la 
consistencia deseada y ajusta la sal. Remueve bien antes de 
servir. Disfruta.

4.

2 cucharadas Jengibre (rallado)

1 cucharada Polvo de curry

1 cucharadita Comino

2 cucharaditas Garam Masala

4 tazas Garbanzos

4 tazas Brócoli (picado en ramilletes)

2 Pimiento rojo (sin tallo ni semillas, picado)

1 1/2 tazas Tomates triturados

1 1/2 tazas Caldo de verduras ecológico

1 cucharadita Sal marina

1/2 taza Cuscús (seco, sin cocer)Sin gluten

Omite el cuscús y sírvelo con quinoa o arroz integral.

Almacenamiento

Refrigera en un recipiente hermético hasta 5 días.

Que sea cremoso

Añade la leche de coco.

notas

ingred ientesD irecciones

Garbanzos Tikka Masala con cuscús

4 porciones45 minutos11 ingredientes

Cantidad por porción

445

  6g

82g

Fibra

Carbohidratos

Grasa

Calorías

21g

16g

Proteína

Azúcar

23g

       0mg

1054mg

  2873IU

Vitamina C

Vitamina A

Sodio

Colesterol

  168mg

  179mg

Hierro

Calcio

      8mg

NUTRICIÓN



Recetario vegano 12

Pon una cacerola grande con agua a hervir. Añade los fideos 
udon, escáldalos durante dos minutos y pásalos a un bol con 
agua fría.

1.

Vuelve a poner la cacerola en el fuego y calienta el aceite de 
sésamo a fuego medio. Añade el brócoli, las setas y la 
zanahoria. Cocina hasta que estén ligeramente tiernos.

2.

Añade el tamari, el vino para cocinar y los fideos. Cocina 
durante otros 2 o 3 minutos o hasta que se calienten.

3.

Divide en cuencos y disfruta.4.

14 1/8 ozs Fideos Udon (cocidos)

2 cucharaditas Aceite de sésamo

2 tazas Brócoli (picado en ramilletes)

2 tazas Champiñones (en rodajas)

1 Zanahoria (mediana, pelada y 
cortada en rodajas)

3 cucharadas Tamari

2 cucharadas Vino de cocina chino

Recubrimientos adicionales

Adorna con cebollas verdes, semillas de sésamo o anacardos 
tostados.

No hay vino de cocina chino

Utiliza jerez seco o mirin en su lugar.

No hay fideos Udon

Utiliza espaguetis de arroz integral o cualquier otro tipo de fideos 
en su lugar.

Más proteínas

Añade pechuga de pollo cocida, tiras de ternera, gambas, huevo 
revuelto o tofu.

Las sobras

Refrigera en un recipiente hermético hasta 3 o 5 días.

Pesar los fideos

Ten en cuenta que esta receta se ha desarrollado y probado 
utilizando fideos udon cocidos, no secos. Al pesar los fideos, 
asegúrate de pesarlos cocidos.

notas

ingred ientesD irecciones

Salteado de verduras Udon

2 porciones20 minutos7 ingredientes

Cantidad por porción

517

  9g

89g

Fibra

Carbohidratos

Grasa

Calorías

  8g

  6g

Proteína

Azúcar

22g

      0mg

1967mg

  5663IU

Vitamina C

Vitamina A

Sodio

Colesterol

     85mg

     61mg

Hierro

Calcio

       7mg

NUTR IC IÓN



recetario vegano 13

Pon una olla grande de agua a hervir y cuece la pasta de 
arroz integral según las instrucciones del paquete. Cuando 
termine de cocinarse, cuélala y pásala por agua fría 
inmediatamente para evitar que se cocine demasiado.

1.

Mientras tanto, calienta el aceite de oliva en una sartén 
grande a fuego medio. Añade los champiñones y cocínalos 
hasta que estén blandos. Reserva las setas.

2.

En la misma cacerola a fuego medio, añade la leche de 
almendras, la cebolla en polvo, el ajo en polvo, el arrurruz en 
polvo, la harina de almendras y la sal. Lleva a ebullición, 
batiendo de vez en cuando.

3.

Reduce el fuego y deja cocer a fuego lento durante 15 
minutos, removiendo de vez en cuando hasta que la salsa se 
vuelva más espesa.

4.

Añade las setas, los guisantes, el edamame y las espinacas. 
Cuando la salsa vuelva a hervir y las espinacas se hayan 
marchitado, añade la pasta y remueve hasta que esté bien 
cubierta. Reparte en cuencos y disfruta.

5.

1/2 taza Macarrones de arroz integral

1 cucharada Aceite de oliva virgen extra

1 taza Champiñones (en rodajas)

1 taza Leche de almendras sin azúcar

2 cucharaditas Cebolla en polvo

1 cucharadita Ajo en polvo

1/2 cucharadita Polvo de arrurruz

2 cucharadas Harina de almendra

1 cucharadita Sal marina

1/2 taza Guisantes congelados

1/2 taza Edamame congelado

2 tazas Espinacas pequeñas (picadas)

Almacenamiento 

Se disfruta mejor inmediatamente después de la cocción, pero se 
puede refrigerar en un recipiente hermético hasta 3-4 días. Vuelve 
a calentar en una sartén con un chorrito de leche de almendras.

Más proteínas

Servir con pechuga de pollo en dados, gambas o añadir edamame 
extra.

Le gusta el picante

Añade las escamas de pimienta roja.

notas

ingred ientesD irecciones

Pasta cremosa de edamame y champiñones

2 porciones25 minutos12 ingredientes

Cantidad por porción

327

15g

39g

Fibra

Carbohidratos

Grasa

Calorías

  8g

  4g

Proteína

Azúcar

13g

      0mg

1321mg

  4018IU

Vitamina C

Vitamina A

Sodio

Colesterol

    16mg

  316mg

Hierro

Calcio

      4mg

NUTRICIÓN



Recetario vegano 14

Calienta una sartén grande a fuego medio y añade el aceite 
de coco. Añade las acelgas y saltéalas hasta que se 
marchiten. Baja el fuego y añade el comino, el pimentón, el 
aceite de oliva, el ajo, el vinagre de manzana y las lentejas. 
Remueve bien hasta que todo esté bien mezclado. Añade el 
arroz una vez cocido y sigue salteando. Condimenta con sal 
marina y pimienta negra al gusto. Reparte en cuencos y 
disfruta.

2.

Combina el arroz y el agua en una olla mediana y sala 
ligeramente el agua. Lleva a ebullición a fuego medio-alto y 
luego reduce a fuego lento. Tapa la olla y deja cocer de 40 a 
50 minutos o hasta que el arroz esté tierno.

1. 1/2 taza Arroz integral (sin cocer)

3/4 de taza Agua

1 cucharada Aceite de coco

8 tazas Acelgas (lavadas, sin tallos y 
picadas)

1 cucharadita Comino

1 cucharadita Pimentón

2 cucharadas Aceite de oliva virgen extra

1 Ajo (diente, picado)

1 cucharada Vinagre de sidra de manzana

2 tazas Lentejas (cocidas, escurridas y 
enjuagadas)

Sal marina y pimienta negra (al 
gusto)

Acelerar la velocidad

Utiliza quinoa o pasta de arroz integral en lugar de arroz integral.

Más proteínas

Cubre con un huevo escalfado.

No hay acelgas

Utiliza col rizada, espinacas o berza en su lugar.

notas

ingred ientesD irecciones

Bol de acelgas, lentejas y arroz

4 porciones1 hora11 ingredientes

Cantidad por porción

310

12g

41g

Fibra

Carbohidratos

Grasa

Calorías

10g

  3g

Proteína

Azúcar

12g

      0mg

  160mg

  4702IU

Vitamina C

Vitamina A

Sodio

Colesterol

    23mg

    69mg

Hierro

Calcio

      5mg

NUTR ICIÓN



Recetario vegano 15

Una vez que la quinoa esté cocida, añade el aceite a la sartén, 
seguido de la quinoa cocida, el chile en polvo, el comino, el 
orégano, el ajo en polvo y la sal. Remueve para combinar y 
luego añade un tercio de la salsa, la lima, la levadura 
nutricional y el tofu dorado.

3.

Mientras tanto, en una sartén antiadherente seca a fuego 
medio, añade el tofu desmenuzado. Cocina, removiendo a 
menudo, durante 8 a 10 minutos o hasta que se dore. Pasa el 
tofu a una fuente y reserva.

2.

Cuece la quinoa según las instrucciones del paquete.1.

Extiende la mezcla de quinoa y tofu en una capa plana y 
uniforme en la sartén y deja que se caramelice durante 3 o 4 
minutos antes de remover y aplana de nuevo hasta que la 
quinoa esté ligeramente crujiente. Sazona con más sal o 
zumo de lima si es necesario. Pasa la mezcla de quinoa a un 
plato y reserva.

4.

Calienta las tortillas en una sartén a fuego medio-bajo 
dándoles la vuelta de vez en cuando hasta que estén blandas.

5.

Para montar los tacos, coloca el puré de aguacate, el resto de 
la salsa y la carne de tofu de quinoa sobre una tortilla 
caliente, seguida de la lechuga romana y la cebolla verde. 
Disfruta.

6.

1/2 taza Quinoa (sin cocinar)

8 onzas Tofu (extra firme, desmenuzado)

2 cucharadas Aceite de oliva virgen extra

2 1/2 cucharaditas Chili en polvo

1 1/2 cucharaditas Comino

1 cucharadita Orégano

1 cucharadita Ajo en polvo

1/2 cucharadita Sal marina

1 1/2 tazas Salsa ecológica (dividida)

1 cucharada Zumo de lima

1 cucharadita Levadura nutricional

12 Tortillas de trigo integral (pequeñas)

3 Aguacate (triturado)

1/2 cabeza Corazones romanos (picados)

2 tallos Cebolla verde (picada)

Las sobras

Refrigera en un recipiente hermético hasta 5 días. Espera a triturar 
el acovado y a montar los tacos hasta justo antes de servirlos.

Tamaño de la porción

Una porción es aproximadamente un taco.

Recubrimientos adicionales

Añade el cilantro, los jalapeños en rodajas, el queso, la crema agria, 
el yogur, los tomates cortados en dados y/o los trozos de lima.

notas

ingred ientesD irecciones

Tacos de tofu con quinoa

12 porciones25 minutos15 ingredientes

Cantidad por porción

307

16g

36g

Fibra

Carbohidratos

Grasa

Calorías

  7g

  4g

Proteína

Azúcar

  8g

       0mg

   741mg

     576IU

Vitamina C

Vitamina A

Sodio

Colesterol

       6mg

     98mg

Hierro

Calcio

       2mg

NUTR ICIÓN



Recetario vegano 16

Añade 1/2 taza del caldo caliente al arroz en la olla 
removiendo constantemente hasta que el caldo se haya 
absorbido. El arroz y el caldo deben estar a fuego lento 
durante todo el proceso de cocción, no deben hervir.

3.

Mientras tanto, calienta el aceite de oliva a fuego medio en 
una olla grande. Saltea las cebollas durante 5 minutos o 
hasta que estén translúcidas pero no doradas. Añade el ajo y 
la mitad de la sal. Cocina durante un minuto más. Añade el 
arroz y el zumo de limón y remueve suavemente hasta que se 
absorba el zumo de limón.

2.

Calienta el caldo de verduras en una olla mediana a fuego 
medio-alto. Cuando empiece a hervir a fuego lento, reduce el 
fuego a bajo para mantenerlo caliente.

1.

Sigue añadiendo el caldo 1/2 taza cada vez hasta que quede 
todo el caldo menos 1/2 taza y el arroz esté bien cocido. 
Procura que el arroz esté al dente, no blando. Esto llevará 
entre 20 y 25 minutos.

4.

A continuación, añade la última 1/2 taza de caldo junto con 
las espinacas, los guisantes y la sal restante. Sigue 
removiendo hasta que se haya absorbido el último caldo, las 
espinacas se hayan marchitado y los guisantes estén tiernos. 
Retira del fuego y añade la levadura nutricional. Sazona con 
más sal o zumo de limón si es necesario.

5.

Reparte en los platos y disfruta.6.

4 tazas Caldo de verduras ecológico

2 cucharadas Aceite de oliva virgen extra

1/2 Cebolla amarilla (finamente picada)

2 Ajo (dientes, picado)

1/2 cucharadita Sal marina (dividida)

1 taza Arroz Arborio

3 cucharadas Zumo de limón

3 tazas Espinacas pequeñas (picadas)

1 taza Guisantes congelados

3 cucharadas Levadura nutricional

Tamaño de la porción

Una ración equivale aproximadamente a 1,25 tazas de risotto.

Consistencia 

Si el risotto se ha vuelto demasiado espeso después de incorporar 
las espinacas y los guisantes, dilúyelo con dos cucharaditas de 
agua caliente cada vez hasta alcanzar la consistencia deseada.

notas

ingred ientesD irecciones

Espinacas y lentejas al curry

4 porciones35 minutos10 ingredientes

Cantidad por porción

312

  7g

54g

Fibra

Carbohidratos

Grasa

Calorías

  4g

  5g

Proteína

Azúcar

  8g

          0mg

    1005mg

    3476IU

Vitamina C

Vitamina A

Sodio

Colesterol

         18mg

     47mg

Hierro

Calcio

          2mg

NUTR IC IÓN



Recetario vegano 17

Vuelve a poner los champiñones en la sartén y combínalos con 
el tofu. Reparte en platos o recipientes si es para llevar. 
Disfruta.

3.

Añade el resto del caldo, el tofu desmenuzado, la levadura 
nutricional, la cúrcuma y la sal a la sartén. Revuelve y cocina 
hasta que el tofu esté bien caliente.

2.

Calienta una sartén grande a fuego medio durante 2 
minutos. Añade las setas y saltéalas de 3 a 5 minutos, 
removiendo a menudo. Añade la mitad del caldo si empiezan 
a pegarse. Pasa a un plato.

1. 3/4 de taza Setas de ostra (en rodajas)

1/4 de taza Caldo vegetal ecológico 
(dividido)

12 onzas Tofu (extra firme, escurrido, 
desmenuzado)

1 cucharada Levadura nutricional

1/4 de cucharadita Cúrcuma

1/4 de cucharadita Sal marina

Las sobras

Refrigera en un recipiente hermético hasta 5 días.

Tamaño de la porción

Cada porción equivale aproximadamente a 1,5 tazas.

Más sabor

Añade las especias y/o hierbas que desees.

Recubrimientos adicionales

Cubre con cebollas verdes en rodajas, espinacas, verduras mixtas, 
pimientos o rodajas de aguacate.

Sin caldo de verduras

Utiliza agua en su lugar.

notas

ingred ientesD irecciones

Revuelto de setas y tofu

3 porciones10 minutos6 ingredientes

Cantidad por porción

109

  6g

  4g

Fibra

Carbohidratos

Grasa

Calorías

  2g

  1g

Proteína

Azúcar

13g

        0mg

  263mg

      54IU

Vitamina C

Vitamina A

Sodio

Colesterol

         0mg

321mg

Hierro

Calcio

         3mg

NUTR ICIÓN
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